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SAZETAK

U ovom radu nastojimo obraditi problem stresa i «<mobinga» na radnom mjestu. Stanje stresa
na radnom mjestu moZe se definirati kao niz za pojedinca Stetnih fizioloskih, psiholoskih i bi-
hevioralnih reakcija u kojima zahtjevi posla nisu u skladu s njegovim sposobnostima, mo-
gucnostima i potrebama. Sindrom sagorijevanja na poslu jedan je od najnepovoljnijih poslje-
dica dugotrajne izloZenosti profesionalnom stresu. Stres na poslu rezultat je interakcija za-
poslenika i karakteristika posla. «Mobbing» predstavlja sloZen socijalno-medicinski problem
moralnog zlostavljanja na poslu koji ostavlja posljedice na psihicko i tjelesno zdravlje Zrive.

Poznato je da je posao s ljudima najsloZeniji i predstavlja znacajan izvor stresa. U ovom radu

pokusava se upozoriti na razlike simptome profesionalnog sagorijevanja i «<mobbinga», te ponu-
diti moguce postupke za suocavanje s ovim problemima.

Skrb za mentalno zdravlje zaposlenika, a osobito vrlo stresnih zanimanja kao §to su profesije u
zdravstvu, pravosudu, policiji i sl. nije luksuz vec profesionalna obveza. U organizaciji koja se
brine o svojim zaposlenicima istaknuto mjesto treba imati sustavno planiranje i provodenje
organizacijskih mjera za sprecavanje «mobbinga» i smanjivanje radnog stresa.

Kljulne rijeci: stres, «mobbing», radno mjesto.

UvOoD O individualnim karakteristikama svakog po-
jedinca i njegovom reagiranju na nepovoljne vanj-
ske i unutrasnje utjecaje ovisi da li ¢e svako stresno
stanje proizvesti nepovoljan ucinak na covjekovo
zdravlje ili nece.

Iako bi veliki broj radnika Zelio raditi i onda
kad radom ne bi morao osiguravati materijalna
sredstva za Zivot, neke psihosocijalne karakteri-
stike rada u suvremenom dru$tvu ¢ine posao sve
nepoZeljnijom alternativom, a odlazak u prijevre-
menu mirovinu sve pozeljnijom. Suvremeno 24-
satno drustvo karakteriziraju brojne promjene. Sve
je veéa uporaba informacijskih i komunikacijskih
tehnologija. Izrazen je rast usluznih djelatnosti,
uredskih poslova, rad s informacijama i klijentima,
timski rad, rad na daljinu, te fleksibilizacija po-
slova. Dolazi do znaajnih promjena dobne, spolne

U civiliziranom svijetu, posebno u zemljama s
visoko razvijenom industrijom, susre¢emo iznena-
dujucu pojavu. Vrlo razvijena i suvremena zdrav-
stvena sluzba ne moze bitnije smanjiti bolesti sta-
novnistva. Uz to, neke se bolesti sve vise Sire. Tu
pojavu uzrokuje stres koji sve viSe postaje prava
socijalna bolest danaSnjice.

Suvremeni ¢ovjek ulazi u raznovrsne, vrlo slo-
zene meduljudske odnose, u raznorodnu, Cesto ri-
zi¢nu suradnju s ljudima. Iz tih dodira proizlaze po-
nekad zadovoljstva, ali medu tim istim ljudima ne-
rijetko dolazi i do napetosti, svada i sukoba. Neki
od tih dodira donose podrazaje koji povecavaju
unutra$nju Kkonzistenciju, pojacavaju otpornost i
hrabre ¢ovjeka, a drugi, osobito ako su jaki, neoCe-
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Rad u takvom druStvu postavlja odredene
mentalne i emocionalne zahtjeve koji su u neskladu
sa sposobnostima, moguénostima i potrebama rad-
nika, te se kod sve veéeg broja radnika javlja stanje
stresa. Istrazivanja provedena 20.-ih godina 20.st. u
SAD-u pokazuju da izmedu 29% i 40% radnika
smatra svoj posao stresnim ili vrlo stresnim (Sau-
ter, Murphy, 1999), a u Third European Survey on
Working Conditions 28% radnika iz 15 zemalja
Europske unije izjavljuje da posao kod njih izaziva
stres i tako djeluje na njihovo zdravlje (Paoli, Merl-
lie, 2001).

Velika konkurencija na trzi$tu, organizacijske
promjene (privatizacija, spajanje, restrukturiranje,
informatizacija), ekonomska kriza, tzv. new econ-
omy, nesigurnost radnih mjesta i o¢ekivanje fleksi-
bilnosti od radnika doveli su do povecanja ucesta-
losti «mobbing-a». Moralna maltretiranja postala
su uodljivija vise nego ikad. Poslodavci su prisi-
ljeni analizirati svaki problem koji ima negativne
posljedice na produktivnost i troskove proizvodnje
(Bahtijarevi¢-Siber, 1999).

STRES I <MOBBING» NA RADNOM
MJESTU

Stanje stresa na radnom mjestu moZe se de-
finirati kao niz za pojedinca $tetnih fizioloskih, psi-
hologkih i bihevioralnih reakcija na situacije u
kojima zahtjevi posla nisu u skladu s njegovim
sposobnostima, moguénostima i potrebama (Sau-
ter, Murphy, 1999). Dosada3nja su istraZivanja do-
vela do razli¢itih teorija i modela stresa na poslu, a
za ovu prigodu izdvajamo model djelovanja stresa
na poslu koji predlazu Hurrell i McLaney (1988).

Prema ovom modelu stres na poslu rezultat je
interakcija zaposlenika i karakteristika posla. Veca
znalajnost pri nastanku stresa daje se organiza-
cijskim ¢imbenicima, $to znaci da je glavna strate-
gija za prevenciju stresa koju predlazu autori pre-
oblikovanje posla.

Medu ¢imbenicima koji su izvor stresa na po-
slu mogu se izdvojiti:

Shema 1. Model djelovanja stresa na poslu prema Hurrell i McLaney (Hurrell, McLaney, 1988.)
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- Cimbenici radnog okolisa (opasni fizikalni uvjeti
rada ili takvi koji se percipiraju kao neugodni;
buka, zagadenje zraka, ergonomski neprilagodeni
radni uvjeti, prenapucenost). Takvi su se ¢imbe-
nici u najvecoj mjeri do sada identificirali i za
vedinu je utvrdena dopustena razina izloZenosti.

- psihosocijalni organizacijski ¢imbenici (medu-
ljudski odnosi, podjela poslova, jasna i nedvo-
smislena komunikacija, radna atmosfera i sl.)
koji nisu u potpunosti identificirani, niti su im
utvrdene referentne vrijednosti koje bi mogle
biti osnova za preventivne intervencije na rad-
nom mjestu (RadoSevié-Vidacek, 2002).

Izvori profesionalnog stresa (Ajdukovié¢ i sur.,
1996)

I. Unutrasnji — oni koji prvenstveno ovise o poje-
dincu, osobinama li¢nosti, prethodnom iskustvu,
stilu rada, sustavu vrijednosti, slici koju imaju o
sebi i sl.: nerealna oCekivanja od posla i od sebe
koja nadilaze radni realitet, a ne uspijevaju se
uravnoteZiti sa stvarno$¢u nakon razdoblja prila-
godbe za posao; potreba za stalnom i potpunom
kontrolom situacije; pretjerana vezanost za po-
sao 1 osjecaj da mi snosimo svu odgovornost;
identifikacija s poslom u tolikoj mjeri da on
postaje glavni ili jedini sadrZaj i smisao Zivota,
jedino podrucje potvrdivanja; neprepustanje (ne-
delegiranje) dijelova poslova drugima; pretje-
rana upornost, rigidnost i tvrdoglavost u posti-
zanju cilja po bilo koju cijenu.

I1. Vanjski — oni koji su povezani s radnim uvje-
tima, organizacijom rada i koji izviru iz odnosa s
drugim ljudima.

U suvremenim uvjetima rada u nekim se po-
slovima javljaju novi stresori, a neki ranije utvrdeni
mijenjaju znacenje uslijed promjena karakteristika
rada. Takvi su stresori primjerice zlostavljanje na
poslu, zlouporaba ovlasti i duZnosti, preferiranje
zaposlenika samo muskog ili Zenskog spola, pre-
feriranje stranaCke pripadnosti i porijekla, kontami-
nacija osobnih racunala tzv. virusima, elektronicko
motrenje rada i sl.

U Europskoj uniji postoji uredba o zdravlju i
sigurnosti na radu ¢ije se odredbe mogu primijeniti
i na psihosocijalne karakteristike posla. Europski je
parlament usvojio rezoluciju u kojoj istiCe potrebu
uskladenosti izmedu karakteristika posla i sposob-
nosti i potreba zaposlenika, kao i potrebu preven-
cije nesklada izmedu zahtjeva posla i mogucnosti
zaposlenika. U Rezoluciji se posebno skrece pozor-
nost na probleme nedostatka autonomije na poslu,
te monotonih i repetitivnih poslova, a istie se
vaznost ergonomije i primjene novih tehnologija u

pobolj$anju radnih uvjeta povezanih sa zdravljem i
sigurno$cu na radu (Resolution A4-0050/99; prema
Radosevié-Vidacek, 2002).

Sindrom sagorijevanja na poslu

Sindrom sagorijevanja na poslu jedan je od
najnepovoljnijih posljedica dugotrajne izloZenosti
profesionalnom stresu (Ajdukovi¢ i sur., 1996)

Najceséi znaci su: osjecaj tjelesne i emocio-
nalne iscrpljenosti, gubitak osjecaja osobne vrijed-
nosti, negativizam, kako vezan za sebe tako i uz
ciljeve posla ili organizacije u kojoj radi, gubitak
zanimanja za suradnike, cinizam i neosjetljivost za
druge, osjecaj bespomocénosti i beznada, pesimi-
zam Cesto popracen reCenicom «I onako se nista ne
moZe uliniti», razdraZljivost i niska tolerancija na
frustraciju, srdZzba kao Cesta emocija, neprijatelj-
stvo, sumnji¢avost, rigidnost i neprilagodljivost,
povlalenje u socijalnim odnosima, ucestaliji su-
kobi i agresivni ispadi, povecana upotreba alko-
hola, duhana, stimuliraju¢ih sredstava i lijekova,
izostajanje s posla, osjecaj opce slabosti, ucestalo
pobolijevanje, preosjetljivost na podrazaje (zvu-
kove, mirise, toplinu i sl.), komunikacijske po-
teSkoce, gubitak seksualnog interesa i nastanak
seksualnih problema, tjelesni simptomi — glavo-
bolje, bolovi u ledima, poteSkoce disanja, spavanja
i prehrane, gastrointestinalni poremecaji

Faze sagorijevanja na poslu:

I. faza: PREVISOKA OCEKIVANIJA I IDEALI-
ZACIJA POSLA

- entuzijazam vezan za posao, potpuna posvece-
nost poslu, visok stupanj energije, pozitivni i
konstruktivni stavovi, dobro postignuce

II. faza: POCETNO NEZADOVOLIJSTVO PO-
SLOM I POJAVLIIVANJE POCETNIH ZNA-
KOVA SAGORIJEVANJA

- prvi znaci tjelesnog i mentalnog umora, frustri-
ranost i gubitak nekih ideala, smanjeni radni mo-
ral, dosada, teSkoce u komunikaciji s kolegama

I faza: POVLACENIJE, IZOLACIJA 1 POVE-
CANIJE ZNAKOVA STRESA

- izbjegavanje kontakta s drugim suradnicima,
vece komunikacijske poteskoce, srdzba i nepri-
jateljstvo spram okoline, negativizam, depresiv-
nost i druge emocionalne poteskoce, nespo-
sobnost da se misli i koncentrira, tjelesna i men-
talna iscrpljenost, veci broj psihosomatskih
teSkoca )

IV. faza: APATIJA 1 GUBITAK INTERESA UZ

OZBILINO PRODUBLIJIVANIJE ZNAKOVA
STRESA
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- nisko osobno i profesionalno samopostovanje,
kroni¢no izostajanje s posla, kroni¢no negativni
osjecéaji o poslu, potpuni cinizam, nesposobnost
komuniciranja s drugim osobama, depresija i tje-
skobnost, napustanje posla

«Mobbing»

«Mobbing» mozemo definirati kao moralno
maltretiranje na radnom mjestu. Termin «mobbing»
najéedce se rabi u $vedskoj, njemackoj i talijanskoj
literaturi, dok u zemljama engleskog govornog po-
dru¢ja nailazimo na termin «bullyng», a u SAD-u
naj¢esci termini su «work abuse» ili «employee
abuse». Puno je termina kojim se pokuSava pre-
vesti «mobbing»: psiholosko zlostavljanje, psiho-
losko maltretiranje, psiholo$ki terorizam, moralno
maltretiranje, moralno zlostavljanje i sl.

Rije¢ «mobbing» dolazi od engleskog glagola
«to mob». U hrvatskom jeziku nalazimo prila-
godeni prijevod: bu¢no navaliti, nasrnuti u masi.
Prvi znanstvenik koji je poceo istraZivati ovaj fe-
nomen bio je njemacki psiholog Leymann (1996).
On je prvi upotrijebio naziv «mobbing» za od-
redena ponasanja na radnom mjestu, odredio nje-
gove karakteristike, posljedice na zdravlje, a osno-
vao je i kliniku za pomo¢ Zrtvama. Rije¢ «mob-
bing» Leymann je posudio iz etiologije Konrada
Lorenza koji je tom rije¢ju nazivao ponaSanje ne-
kih vrsta Zivotinja koje udruzujudi se protiv jednog
svog ¢lana, napadaju ga i istjeraju iz zajednice, do-
vodeéi ga ponekad i do smrti. Slicno ponaSanje
ljudi u radnoj sredini Leymann je nazvao «mobbin-
gompy.

Prema Leymannu (1996): «Mobbing» ili psi-
hologki teror u poslovnom Zivotu odnosi se na ne-
prijateljsku i neeticku komunikaciju koja je usmje-
rena na sistemati¢an nacin od strane jednog ili viSe
pojedinaca, uglavnom prema jednom pojedincu,
koji je zbog «mobbing-a» stavljen u poziciju u ko-
joj je bespomodan i u nemogucnosti da se obrani, te
drzan je u njoj pomocu stalnih maltretirajucih ak-
tivnosti. One se vrlo ¢esto javljaju (najmanje jed-
nom tjedno) i u duZzem razdoblju (najmanje 6 mje-
seci). Zbog visoke uestalosti i dugog trajanja ne-
prijateljskog ponasanja, to maltretiranje dovodi do
znacajne mentalne, psihosomatske i socijalne patnje.

Zrtva "mobbing-a" moZe postati bilo koji za-
poslenik, bez obzira na Zivotnu dob, spol, izgled,
socijalni status, stupanj obrazovanja, radnu ili
profesionalnu poziciju. Premda mnogi psiholozi
tvrde (Joki¢-Begic i sur., 2003) kako su musSkarci i
7ene podjednako Zrtve «mobbing-a», €ini se ipak
kako se «mobbing» nesto ¢eSce dogada Zenama.
Zrtvom «mobbing-a» moZe postati svatko, ¢ak i

sposoban, besprijekorno stru¢an, marljiv i savjestan
pojedinac. Medutim, §to je niZi poloZaj na hijerar-
hijskoj ljestvici to je ipak ve¢a moguénost iskustva
«mobbing-a» na vlastitoj koZi, ili jo§ realisti¢nije
reCeno, na vlastitoj psihi.

Istrazivanja provedena u SAD-u (Namie,
Namie, 1999) navode podatak prema kojem je 1 od
4 radnika izvrgnut «mobbing-u». Nadalje navode
da je istraZivanje u V. Britaniji pokazalo da je 1 od
8 radnika bilo maltretirano u zadnjih 5 godina.

Analizirajudi vrste «xmobbing-a» moZemo reci
da je u Hrvatskoj prisutan specifi¢an oblik moral-
nog maltretiranja na radnom mjestu. U Hrvatskoj je
jednostavno otpustiti radnika, jer radno zakono-
davstvo jo§ nije usuglaseno sa svim pozitivnim eu-
ropskim pravima radnika. Uz to, «bossing» (vrsta
okomitog «mobbing-a») prisutna je u velikom pos-
totku u Hrvatskoj. Nakon privatizacije u mnogim
poduzeéima bilo je odmah jasno da postoji visak
radne snage i da je potrebna reorganizacija i mo-
dernizacija. Novi vlasnici Cesto nisu Zeljeli, a niti
imali sredstava za potrebna ulaganja. Njihov je je-
dini cilj bio $to veci profit u §to kra¢em vremenu.
Odgovorne osobe su bile ovlastene rabiti sva sred-
stva za ostvarenje postavljenih ciljeva. Vrijedanje,
kritiziranje radnika, preopterecenost radnim zada-
cima, uskracivanje slobodnih dana ili godiSnjih od-
mora su crna svakodnevnica svih onih koji u teSkim
ekonomskim uvjetima u kojima se joS uvijek nalazi
Hrvatska, ne mogu napustiti jedino moguce radno
mjesto, pogotovo ako govorimo o malim urbanim
sredinama gdje je prisutna velika nezaposlenost.
Osim okomitog «mobbing-a», postoji i vodoravni
«mobbing», koji se javlja u svim zemljama i na
svim radnim mjestima. Zelja za brzom i uspjeSni-
jom karijerom, ljubomora i zavist prema uspjehu
kolega dovode do «mobbing-a» izmedu radnika na
istom poloZaju. PronalaZenje «Zrtvenog janjeta»
samo je jedan od bolesnih na¢ina obrane od frustra-
cija i napetosti uzrokovanih loSim uvjetima rada.

Aktivnosti kojima se radnik zlostavlja mogu
se podijeliti na:

- napadi na moguénost odgovarajuceg komunici-
ranja (nadredeni i/ili kolege ograniavaju mo-
guénost izraZavanja Zrtve; Zrtva se prekida u
razgovoru; odbijaju se neverbalni kontakti sa
zrtvom: izbjegavaju se pogledi, ne primjeCuju se
znakovi: dizanje ruke za ukljucivanje u razgovor
isl)

- napadi na mogucnost odrzavanje socijalnih od-
nosa (Zrtva se stalno izolira; nitko joj se ne
obraéa; svi se ponasaju kao da je nema; ne po-
ziva ju se na sastanke i neformalna druZenja ko-
lega)
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- napadi na osobnu reputaciju (izmisljanja prica o
Zrtvi 1 njenom privatnom Zivotu; ogovaranje; is-
mijavanje; negativni komentari osobnih karak-
teristika Zrtve i sl.)

- napadi na kvalitetu profesionalne situacije (stal-
ne kritike i prigovori; vrijedanja; pretjerana kon-
trola; niske ocijene rada; pojava da se Zrtvi ne
daju radni zadaci i oduzimaju joj se osnovna
sredstva za rad: radni prostor, telefon, racunalo —
sindrom «praznog stola»; zadaju joj se zadaci
neprilagodeni profesionalnoj kvalifikaciji (zada-
ci su ili prejednostavni ili preteski i zahtijevaju
od Zrtve sposobnosti koje nema, s ciljem da se
natjera Zrtvu da pogrijesi); zatrpavanje zadacima
i odredivanje kratkih rokova — sindrom «pretr-
panog stola»; stalno mijenjanje radnih zadataka

- napadi na zdravlje (Zrtva se prisiljava obavljati
zadatke koji naruSavaju njeno zdravlje; ne do-
pustaju se slobodni dani i godi$nji odmor; prijeti
se fizickim napadima; Zrtvu se seksualno zlo-
stavljaisl.)

Prema Leymannu (1996) svaki radnik tijekom
svog radnog vijeka ima 25% Sanse da bude barem
jednom Zrtva «mobbing-a». «Mobbing» je dakako
viSe od povremenih konflikata ili uredskih svada.
Tko prakticira «mobbing» ima svjesnu namjeru
(rijetko nesvjesnu) da naskodi radniku i/ili da ga na
kraju prisili da napusti radnu sredinu.

Osjecaj ugroZenosti, ljubomora i zavist mogu
potaknuti Zelju da se eliminira neki kolega pogo-
tovo ako postoji uvjerenje da njegova eliminacija
vodi napretku u Kkarijeri. Citava skupina zaposle-
nika zbog unutrasnjih problema, napetosti i ljubo-
more moZze izabrati jednog radnika «Zrtveno janje»
na kojem ¢e dokazati da su snazniji i sposobniji.

Istrazivanja su pokazala (Gilioli, Gilioli, 2000)
karakteristicne Zrtve «mobbing-a»:

- «postenjaci» - osobe koje su uocile i prijavile ne-
pravilnosti u radu

- tjelesni invalidi

- mlade osobe tek zaposlene i starije osobe pred
mirovinom

- osobe koje traze viSe samostalnosti u radu ili
bolje uvjete rada

- osobe koje bi skoro mogle postati viSak za-
poslenika

- vrlo kreativne osobe koje predlazu promjene i
time remete postojece stanje

- zadnje zaposleni u poduzeéu

- osobe drugacije etnickog i/ili religijskog po-
rijekla

- bolesne i ekscentri¢ne osobe

Razlikujemo pet faza razvoja «<mobbing-a»:

I. faza KONFLIKTA: nastaje konflikt koji ozbilj-
no narusava meduljudske odnose i tako postaje
temelj kasnijeg razvoja «mobbing-a». Izvorni
konflikt se moZe Cak i zaboraviti, ali agresivne
teznje postaju sve ubojitije i usmjeravaju se ka
bududoj Zrtvi.

II. faza AGRESIVNE ESKALACIJE: agresivnost
eskalira u pravu psiholosku torturu Zrtve. U
vrtlogu poniZavanja, prijetnji, zlostavljanja,
mucenja i glasina, Zrtva razvija osje¢aj manje
vrijednosti, gubitka svojega ljudskog i profe-
sionalnog dostojanstva.

I1I. faza KAD ZRTVA POSTAJE DEZURNI KRI-
VAC: Zrtva je ve¢ znaCajno obiljeZena i izoli-
rana, neprekidno je zlostavljana, postala je veé¢
«Zrtveno janje» za sve moguce i nemoguce pro-
puste, odnosno «vreca za udaranje».

IV. Faza OCAINICKE BORBE ZA OPSTANAK:
dolazi do o¢ajnicke borbe Zrtve za opstanak, ali
se pojavljuju i ozbiljni psihosomatski poreme-
¢aji 1 bolesti.

V. faza KONACNOG SLOMA ZRTVE: obi¢no
nakon viSegodi$njeg zlostavljanja, Zrtva obi¢no
boluje od neke ozbiljne kroni¢ne bolesti, jedno-
stavno ne moZze viSe izdrZati, napusta posao ili
(rjede) pokusava samoubojstvo.

Posljedice «mobbing-a» mogu biti katastro-
falne za Zrtvu i za kolektiv (Vrancié, 1998). Kada
je rije¢ o Zrtvi, psiholoski teror moZe vrlo ozbiljno
ugroziti njezino psihicko i tjelesno stanje. Moguce
su promjene na tjelesnoj razini: ucestale glavo-
bolje, poremecaji spavanja, poremecaji u probav-
nom sustavu, vrtoglavice, osjecaj pritiska u prsima
1 nedostatak zraka, smanjenje kinesteticke osjetlji-
vosti i sl. Promjene na socijalno-emocionalnoj ra-
zini ukljucuju: promjene raspoloZenja, anksioznost,
prisutnost opée tuge, krize placa, stalno razmislja-
nje o problemima, osjecaj depersonalizacije, soci-
jalna izolacija, nedostatak interesa za ¢lanove obi-
telji i druge ljude, emocionalna otupljenost. Pro-
mjene su vidljive 1 u ponaSanju: hetero ili autoagre-
sija, pasivnost, smanjenje ili povecanje apetita,
ucestalo koriStenje alkohola, cigareta, lijekova i sl.,
poremecaji u seksualnoj aktivnosti i sl.

Istrazivanja (Kompier, 1999, Joki¢-Begi¢ i
sur, 2003) pokazuju da se na spletkarenje, potkopa-
vanje i poniZenje s ciljem eliminacije nepoZeljnog
iz kolektiva tro§i mnogo viSe energije nego na sam
rad za koji se prima placa. U naSem ozracju tzv.
divljeg/prijelaznog kapitalizma i bespoStedne bor-
be za $to bolje radne i profesionalne pozicije i ma-
terijalne interese u konkurenciji koja ne prihvaca
milost cvijeta fenomen «mobbing-a» koji je opisan
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u psihologiji rada, odnosno poslovnoj psihologiji
prije desetak godina.

«Mobbing» nerijetko dovodi do potpunog psi-
hickog i tjelesnog iscrpljenja, Sto nikako ne smi-
jemo mijesati sa tzv. sindromom sagorijevanja na
poslu. Sindrom sagorijevanja na poslu odnosi se na
dugotrajnu izloZenost stresu prouzrokovanim pri-
rodom posla kojeg obavljamo (lijecnik, socijalni
radnik, psiholog, sudac, policajac i sl.), dok moral-
no zlostavljanje proizlazi iz poremecenih medu-
sobnih odnosa i manjkave komunikacije medu
zaposlenicima. lako je simptomatologija sli¢na,
treba jasno odrediti uzroke (korijene) nezadovolj-
stva, kako bi se mogli ispravno i konstruktivno
ukljuditi u rjeSavanje vlastitog (i opéeg) problema.

U Hrvatskoj se sve vise ljudi obraca po stru-
¢nu pomoé zbog stresa na radnom mjestu (Joki¢-
Begi¢ i sur., 2003). I mnogi pacijenti/klijenti opce
dnevne bolnice na II. B odjelu Neuropsihijatrijske
bolnice u Popovaéi opisuju poteskoce koje odgo-
varaju moralnom zlostavljanju na radnom mjestu.

Zakoni o «mobbing-u»

Moralno maltretiranje ve¢ je zakonski kaZnjivo
u mnogim europskim drzavama, a najbolje zakone
nalazimo u Svedskoj, Norveskoj, Francuskoj i Svi-
carskoj. «Mobber» - onaj koji maltretira je kazneno
odgovoran, a Zrtva moZe zatraZiti odStetu za nane-
senu joj «biolosku Stetu».

I u okviru europskog parlamenta raspravljalo
se 0 «mobbing-u». Komitet za zaposljavanje i soci-
jalne poslove odrzao je u veljaci 2001. godine sas-
tanak o «mobbbing-u» (European parlament, report
2001/2339INII, Committee on Employment and
Social Affairs). Raspravljalo se o uestalosti tog fe-
nomena u zemljama &lanicama Europske zajed-
nice. Komitet je analizirao zakone u pojedinim
drzavama i naglasio potrebu za razmjenom infor-
macija, edukacijom u europskim drzavama i potre-
bom za definiranjem zajednickih zakona koji bi
omoguéili dobru prevenciju «mobbing-a».

Stres i moralno zlostavljanje na radnom mje-
stu u Hrvatskoj nisu obuhvaceni zakonskom regu-
lacijom. Vjerujem da ¢e i to podrucje ljudskog
ivota i rada biti uskoro uskladeno s europskim
zakonskim okvirima.

UMJESTO ZAKLJUCKA - PREPORUKE
7ZA SUOCAVANJE SA STRESOM I
PREVENCIJU «<MOBBING-A»

Skrb za mentalno zdravlje zaposlenika, a 0so-
bito vrlo stresnih zanimanja kao $to su zanimanja u

zdravstvu, pravosudu, policiji i dr., nije luksuz vec
profesionalna obveza. U organizaciji koja se brine
o svojim zaposlenicima istaknuto mjesto treba
imati sustavno planiranje i provodenje organizacij-
skih mjera za spre¢avanje «mobbing-a» i smanji-
vanje radnog stresa. No, s obzirom na to da je stres
doista osoban doZivljaj, vaZno je da svaki pojedi-
nac zna odabrati i primijeniti nacine suoCavanja sa
stresom koji odgovara njegovoj prirodi. Suocava-
nje sa stresom opéenito se moZe odrediti kao nacin
reagiranja na stresore (izvore stresa). Neki nacini
reagiranja donose privremeno olaksanje, primjerice
upotreba alkohola za smanjenje napetosti, ali dugo-
ro¢no gledano, narusavaju psihofizicko zdravlje
pojedinca. Sagledavanje problema iz drugog ugla
ili traZenje savjeta na pravom mjestu mogu dovesti
i do uklanjanja nepovoljnog djelovanja stresa.

Kad je rije¢ o radnom stresu, potrebno je imati
na umu da je on &e¥ée kroni¢ne nego akutne pri-
rode. Tako gotovo neprimjetno iz dana u dan sve
teze podnosimo ponasanje suradnika, iz tjedna u
tjedan ostajemo duZe na poslu, preuzimamo sve
vise zaduZenja ili nam se postupno pogorSavaju
uvjeti rada. U prvi mah, ako smo motivirani za po-
sao ¢ini nam se da éemo sve takve «sitnice» lako
podnijeti. No prije nego se snademo pocnemo kli-
ziti u ponor u kojem ¢emo sagorjeti (Ajdukovic i
sur., 1996).

Djelotvorno suocavanje sa stresom podrazu-
mijeva donoSenje odluke o promjeni vlastitog po-
nafanja. Zato je potrebno da, odlu¢imo li doista
voditi brigu o svojoj psihi¢koj ravnoteZzi i tjeles-
nom zdravlju, povremeno zastanemo, pogledamo
sami sebe i provjerimo kako se zapravo osjecamo
na poslu, $to se to s nama dogada. Prepoznamo li
neke znakove stresa, u slijede¢em koraku trebamo
razmotriti §to to zapravo izaziva u nama osjecaj
umora, nezadovoljstva, tjeskobu ili ljutnju. Jedna
od tehnika koja se u tu svrhu moZe upotrijebiti je
vodenje «dnevnika stresa», a sastoji su u tome da u
poseban rokovnik dnevno opisujemo znakove stresa
ako smo ih taj dan uoili, te vrijeme i dogadaj ili
aktivnost koja je do toga dovela (Ajdukovi¢ i sur.,
1996).

Tek kad prepoznamo pravi uzrok nasih teskoca,
moZemo krenuti u odabir odgovarajuéeg nacina
suotavanja sa stresom. Tijekom Zivota metodom
vlastite koZe naucili smo da nam neki oblici reagi-
ranja u stresnoj situaciji pomaZzu bolje od ostalih.
No, u radnoj situaciji moZzemo ponekad osjetiti da
nam je repertoar ponasanja suZen, da nam nacini
suotavanja koje smo uspje¥no koristili u svako-
dnevnom Zivotu vise ne mogu pomoci. Zato je do-
bro biti otvoren prema novim iskustvima i pokusati
provjeriti neke nove nacine reagiranja.
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Prema Ajdukovi¢ i sur. (1996) moguca je:
- promjena izvora stresa
- povlacenje pred stresom
- prihvacanje stresora

PROMIJENA ukljucuje djelovanje usmjereno
na mijenjanje situacije, odnosno na uklanjanje iz-
vora stresa. Toj strategiji moZemo se prikloniti kad
osjeCamo da imamo sposobnosti i moguénosti
uspostave kontrole nad situacijom. PonaSanje us-
mjereno na promjenu situacije moguée.je promije-
nom razli¢itih vjeStina i postupaka: rjeSavanjem
problema (npr. osje¢aj nekompetentnosti u poslu
moZemo smanjiti dodatnim stru¢nim usavr$ava-
njem), izravnom komunikacijom o problemu ako
su izvor stresa druge osobe, planiranjem i organiza-
cijom aktivnosti u svrhu smanjivanja djelovanja
stresora, strukturiranjem vremena, tj. rastereéenjem
dnevnog rasporeda.

POVLACENJE pretpostavlja izbjegavanje
stresne situacije ili pronalaZenje nacina da do nje
uopce ne dode. Ta je strategija korisna ako pro-
cijenimo da trenutno ne raspolaZzemo prikladnim
mogucnostima i/ili da su okolnosti takve da nam
spreCavaju izravno djelovanje u pravcu promjene
stresora. To moZemo posti¢i ako: se udaljimo iz
kriti¢ne situacije, privremeno odustanemo od svo-
Jih zahtjeva i povucemo se, ne pristanemo na do-
datno opterecenje i jasno kaZzemo «ne», prepustimo
dio odgovornosti i posla drugima, jasno odredimo
svoje granice. ,

PRIHVACANIJE stresne situacije ukljucuje
preventivno djelovanje pomoéu podizanja fizicke i
psihicke otpornosti na stresor i promjenu percep-
cije situacije. Te se tehnike mogu primjenjivati i
prije oCitog pocetka djelovanja samog stresora.
One nam pomazu u «oja¢avanju» psihi¢kih i fizi¢-
kih moguénosti koje ¢e nam biti potrebne kad na-
stupi stresna situacija. Potrebno je: pozitivno raz-
miSljanje o sebi i svojim mogucnostima, jasno
zauzimanje za svoja prava, ostavljanje vremena
«za sebe», podrSka (na poslu i u obitelji), njegova-
nje bliskih odnosa s ljudima koji su nam vaZni,
oCuvanje smisla za humor.

Neke od ovih strategija suoCavanja sa stresom
vjerojatno se CeS¢e primjenjuju i veéini ljudi su
poznate. Neke se mogu uCiniti novima ili neupo-
trebljivima. Budu¢i da je rije¢ o ponasanjima koja
se mogu nauciti i uvjezbati, najbolje je da svatko
sam pokusa provijeriti koliko mu pomazu. No, valja
imati na umu da kao i uvijek kad je rije¢ o vjesti-
nama to zahtijeva odredeno strpljenje i upornost.

Potrebno je pro¢i razdoblje uvjeZbavanja kako bi
se postigla maksimalna djelotvornost.

U zemljama gdje je izraZen i prepoznat prob-
lem «mobbing-a» kao npr. u Njemackoj, uvedeni
su «hitni mobbing telefoni» za savjete, informacije

1 pomo¢. Sindikati organiziraju edukativno-infor-

mativne susrete sa stvarnim ili potencijalnim Zrtva-
ma i poducavaju ih o moguénostima zakonske za-
Stite. Distribuiraju se i razli¢ite popularno pisane
knjiZice s ciljem prevencije «mobbing-a». Razliite
psiholoSke tehnike rada na sebi mogu pridonijeti
samozastiti pojedinca. Asertivni trening moZe zna-
¢ajno pripomod¢i u razvoju ponasanja kojima se
moZe uspjesno oduprijeti «mobbing-u». Prevencija
«mobbing-a» sastoji se u pravovremenom i prim-
jerenom razrjeSenju konflikta.

Podsjetimo se: najvaznije je stvoriti takvu psi-
hosocijalnu klimu u kojoj se briga za zaposlenike
nece doZivljavati kao luksuz, ve¢ kao profesionalna
odgovornost prema svakom zaposleniku i organi-
zaciji u cjelini, svih koji zajedno sudjeluju u ostva-
rivanju zajedni¢kog poslovnog cilja. Na taj ée se
naCin ciljevi postizati brZe, posao obavlja kvalitet-
nije, a zaposlenici ¢e biti zadovoljniji.
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STRESS AND MOBBING AT WORKPLACE

Summary

This paper is dealing with the problem of stress and mobbing at workplace. Stress at workplace can be defined as
the series of harmful physiological, psychological and behavioural reactions, where the demands of work do not meet
the abilities, capabilities and needs of a particular person. The burnout syndrome at work is one of the most unwanted
consequences of a long-term exposure to professional stress. Stress at work is the result of employees’ interactions
and the characteristics of a job. Mobbing, on the other hand, is a complex socio-medical problem of a moral abuse at
work, which has long-term consequences on physical and psychical health of the victim.

It is known that working with people is the most complicated of jobs and a significant cause of stress. In this pa-
per I am trying to warn about the differences of professional burnout and mobbing, offering at the same time possible
steps toward facing these problems..

The care for the mental health of employees, especially those whose job is stressful, such as working in health-
care or a job of policemen, is not a luxury but a professional obligation. In an organization that takes care of its em-
ployees, there should be a systematic planning and a creation of organisational measures for mobbing prevention and

lessening of stress at work.

Keywords: stress, mobbing, workplace.




